
အားး�လပ််ရက််များ�း�တွင်ွ် COVID-19 အန္တတရာာယ််မှှကင်းး�ဝေး�းရန် ်အကြံ�ံပြု�ုချျက််များ�း�

တွေ့�ဆံ့ုံ�ပဲွဲ�တွွင်် အခြား�း�သော�ာမိိသားး�စုုများ�း�ထဲဲမှ လူူအများ�း� နှှင့့်�ထိိတွေ့�ပ့ြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�၊ တစ်ဦးးနှှင့့်�တစ်ဦးး ပုို�မုို�နီးး�ကပ််စွာာ� ရှိိ�နေေခြ�င်းး� နှှင့့်� အချိိ�န်  ်ပုို�ကြာ�ာမြ�င့့်�အော�ာင် ထိိတွေ့�ပ့ြော��ာဆိုု�ခြ�င်းး�သည််၊ COVID-19 

ရော�ာဂါါရှိိ�သော�ာသူထံံမှှ အခြား�း�သူူများ�း�ထံံသို့့�  ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာမပြ�သော်�်�လည်းး� ကူူစက်မုှုနှုု�န်းး� ပုို�မြ�င့့်�နိုု�င််ပါါသည််။

အန္တတရာာယ််ကင်းး�သော�ာ အားး�လပ််ရက်တွေ့�ဆံ့ုံ�ပဲွဲ�သည်် သင့့်�အိိမ််သူူအိိမ််သားး�များ�း�နှှင့့်�သာာတွေ့�ဆံ့ုံ�ခြ�င်းး�ဖြ�စ််သည််။ တွေ့�ဆံ့ုံ�ပဲွဲ�ကိုု�ဆက်လုုပ်မည််ဆိုု�ပါါက၊ သင််နှှင့့်�တစ်အိိမ််ထဲဲမနေေသော�ာ သင််ချျစ်ရသော�ာ

သူူများ�း�အားး� COVID-19 ကူးး�စက်မုှုလျော့�့��နည်းး�အော�ာင််မည််ကဲ့့�သိုု� လုုပ်ဆော�ာင််မည််ကိုု� စဉ်းး�စား�းပါါ။ အချို့��့သော�ာအကြံ�ံဉာာဏ်များ�း�မှာာ� -

တွေ့�ဆံ့ုံ�ပွဲဲ�ကုို�စီီစဉ််ခြ�င်းး� -
• �ပဲွဲ�သေး�းသာာစီစဉ်ရန်။် ဧည့့်�သည််အရေ�အတွွက်သတ်မှှတ််ထားး�ပြီး�း�၊  အွွန်လ်ိုု�င်းး�မှှပါါဝင််ရန် ်တိုု�က််တွွန်းး�ပါါ။

• �ဖျား�း�နာာသော�ာသူ၊ ရော�ာဂါါရှိိ�သော�ာကြော��ာင့့်� သီးး�ခြား�း�ခဲွဲ�ထားး�သော�ာသူ၊ ကွာာ�ရင််တင်းး� ဝင််နေေသော�ာသူ သို့့� မဟုုတ် ဆေး�းစစ်ချျက်အဖြေ�ေစော�ာင့့်�နေေသော�ာသူများ�း� 

တွေ့�ဆံ့ုံ�ပဲွဲ�သို့့� မလာာရန် ်သတိပြု�ုပါါ။

• �တစ်ဦးးနှှင့့်�တစ်ဦးး ခပ်ခွာာ�ခွာာ�နေေရန် ်မဖြ�စ််နိုု�င််ပါါက၊ အထူးး�သဖြ�င့့်�အိိမ််ထဲဲတွွင််ရှိိ�နေေပါါက၊ ဧည််သည််များ�း�အားး� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး� တပ်ခိုု�င်းး�ပါါ။

• �တစ်ဦးးနှှင့့်�တစ်ဦးး ခပ်ခွာာ�ခွာာ�ထိုု�င််နိုု�င််ရန် ်ထိုု�င််ခံုံ�များ�း�အားး� ပြ�င််ဆင််ထားး�ပါါ။ ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါက၊  မိိသားး�စုုအလိုု�က်် စား�းပဲွဲ�တစ်ဝိုု�င်းး�ထဲဲတွွင်် ထိုု�င််နိုု�င််ရန် ်စဉ်းး�စား�းပေး�းပါါ။ 

• �တွေ့�ဆံ့ုံ�ပဲွဲ�ကိုု� အချိိ�န် တ်ိုု�တွွင်းး�ပြု�ုလုုပ်ရန် ်စီီစဉ်ပါါ။

• �သင့့်�အဖ့ွဲ့�ထဲဲတွွင်် ရော�ာဂါါပိုးး��ရှိိ�သော�ာသူနှှင့့်� ထိိတွေ့�မိ့ိသူူတစ်ယော�ာက်ယေ�က်ကိုု� အကြော��ာင်းး�ကြား�း�နိုု�င််ရန်အ်တွွက်၊  ဧည့့်�သည််အမည််နှှင့့်� ဆက်သွွယ််ရမည့့်� ဖုုန်းး�

နံပံါါတ််များ�း�ကိုု� မှှတ််သားး�ထားး�ပါါ။

Planning

သင့့်�တွေ့�ဆံ့ုံ�ပွဲဲ�တွင်ွ် -
• � ဧည့့်�သည််များ�း� တစ်ဦးးနှှင့့်�တစ်ဦးး ခပ်ခွာာ�ခွာာ�နေေခိုု�င်းး�ပြီး�း� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး� တပ်ခိုု�င်းး�ပါါ။

• �ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါက အပြ�င််ဘက််တွွင်် တွေ့�ဆံ့ုံ�ပါါ။

• �အိမ််ထဲဲတွွင််ရှိိ�သော�ာအချိိ�န် ၊် အထူးး�သဖြ�င့့်� အစား�းအသော�ာက် စား�းနေေချိိ�န် တ်ွွင်် လေ�ဝင််လေ�ထွွက်ကော�ာင်းး�အော�ာင်် (တံံခါးး�များ�း�ဖွွင့့်�ခြ�င်းး�၊ လေ�အေး�းစက်ဖွွင့့်�ခြ�င်းး�၊ 

အခြား�း�သော�ာအရာာများ�း�...) ပြု�ုလုုပ်ပါါ။

• �လက််ကိုု�ခဏခဏဆေး�းပြီး�း�၊ မျျက်နှာာ�ပြ�င််အများ�း�အပြား�း�ကိုု� ထိိတွေ့�ခ့ြ��င်းး�မှှ ရှော�ာ�င််ကျျဉ်ပါါ။ 

• �သင့့်�ဧည့့်�သည််များ�း�အတွွက် လက််သန့့် �ဆေး�းအမြော��ာက်အများ�း� ထားး�ပေး�းပါါ။ 

အစား�းအသော�ာက််ပြ�င််ဆင််ချိိ� န်/်ဝေေမျှှချိိ� န် ်-
• �အစား�းအသော�ာက်ပြ�င််ဆင််သူူအားး�လုံးး��သည်် နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး� တပ်ရမည််။

• �အစား�းအသော�ာက်ပြ�င််ဆင််သော�ာနေေရာာတွွင်် လူအူရေ�အတွွက် သတ်မှှတ််ပါါ။

• �အစား�းအသော�ာက်ဝေ�မျှှစား�းသော�ာက်ခြ�င်းး� (potluck-style) သို့့� မဟုုတ် ဧည့့်�သည််များ�း�အားး� သူူတို့့� အိိမ််မှှ ပြ�င််ဆင််ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း� ယူူလာာစေ�ခြ�င်းး�

ကိုု� ရှော�ာ�င််ကျျဉ်ပါါ။

• �ကိုု�ယ့့်�အတွွက်အစား�းအစာာကိုု� ကိုု�ယ််တိုု�င််ခူးး�ခပ်စား�းစေ�မည့့်�အစား�း၊ လူတူစ်ဦးးသာာ အစား�းအသော�ာက်အားး�လုံးး��ကိုု� ခူးး�ခပ်စေ�ပါါ။

• �တစ်ခါါသုံးး�� အသုံးး��အဆော�ာင််များ�း�ကိုု� ကြိုး�း��စား�းအသုံးး��ပြု�ုပါါ။

သင့့်�တွေ့�ဆံ့ုံ�ပွဲဲ�ပြီး�း�နော�ာက်် -
• �နာာမကျျန်းး�ဖြ�စ််သူူ မည််သူူမဆိုု� သီးး�ခြား�း�ခဲွဲ�နေေသင့့်�ပြီး�း� ရော�ာဂါါစစ်ဆေး�းသင့့်�ပါါသည််။

• �ဧည့့်�သည််မည််သူူမဆိုု� ရော�ာဂါါရှိိ�သည််ဟု ုစစ်ဆေး�းတွေ့�ရ့ှိိ�ပါါက၊ ဧည့့်�သည််အားး�လုံးး��ကိုု� ဆက်သွွယ်် အကြော��ာင်းး�ကြား�း�ရမည််မည််ဖြ�စ််ပြီး�း�၊  သီးး�ခြား�း�ခဲွဲ�နေေခြ�င်းး�၊

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� စစ်ဆေး�းခြ�င်းး�၊ နှှင့့်� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� ရှိိ�လာာပါါက ရော�ာဂါါစစ်ဆေး�းခိုု�င်းး�ပါါ။


